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Overweight dan obesitas mulai menjadi masalah kesehatan diseluruh dunia. Tingginya 
prevalensi obesitas terutama di kota-kota besar disebabkan karena adanya perubahan gaya hidup yang 
menjurus ke westernisasi dan sedentary. Perlu dilakukan pencegahan sejak dini untuk mengurangi 
prevalensi obesitas dan dampak buruk dari obesitas itu sendiri, pencegahan  sebaiknya dilakukan sejak 
anak-anak atau remaja. Tujuan penelitian untuk mengetahui perbedaan aktivitas fisik dan durasi tidur 
pada mahasiswa universitas hasanuddin angkatan 2013. Jenis penelitian adalah survei analitik dengan 
rancangan cross sectional,dengan  jumlah populasi 411 orang, dengan teknik purposive samping maka 
didapatkan 71 sampel. Hasil menunjukkan ada perbedaan  bermakna antara aktivitas fisik di hari 
kuliah dan hari libut antara penderita overweight dan obesitas, dengan nilai p value (p=0,041) dan 
(p=0,015). Dan  ada perbedaan  bermakna durasi tidur di hari kuliah dan hari libur antara penderita 
overweight dan obesitas ,dengan nilai p value (p=0,042) dan Tidak ada perbedaan bermakna durasi 
tidur di hari libur antara penderita overweight dan obesitas dengan nilai p value (p=0,195). 





The high of overweight and obesity prevalention especially in the big cities, it’s caused there 
were behaviour changed to westernisasi and sedentary. Need to doing prevention early for reduce 
prevalention obesity and worst impact it is, the better prevention is doing at the childs or adolescents 
steps. The study want to know abaout the difference of physical activity and sleep duration in patients 
with overweight and obese student in university of hasanuddin force in 2013. The method is analytic 
survey with cross sectional design with 411 population, where side purposive tecnique there were 
found 55 sample students. The resultsshowed no significant difference between physical activity at the 
college and public holidays between overweight and obese patents, with p value (p=0,041).and 
(p=0,015). And there are significant differences in the sleep duration college and holidays between 
overweight and obese patients, with p value (p=0,042) and were no significant differences in sleep 
duration in days off between overweight and obese patients with p value (p=195) 










Dewasa ini obesitas telah menjadi masalah kesehatan dan gizi masyarakat dunia, baik di 
negara maju maupun di negara berkembang.1Review atas epidemi obesitasyang dilakukan 
Low, Chin dan Deurenberg-Yap2 memperlihatkan bahwa prevalensi kelebihan berat 
(overweight) di negara maju berkisar dari 23,2 % di Jepang hingga 66,3 % di Amerika 
Serikat, sedangkan di negara berkembang berkisar dari 13,4 % di Indonesia, sampai 72,5 % di 
Saudi Arabia. Adapun prevalensi kegemukan (obesity) di negara maju berkisar dari 2,4 % di 
Korea Selatan hingga 32,2 % di Amerika Serikat, sedangkan di negara berkembang berkisar 
dari 2,4 % di Indonesia sampai 35,6 % di Saudi Arabia.3 
Kejadian overweight dan obesitas meningkat setiap tahunnya, sehingga berisiko tinggi 
meningkatkan pula angka kejadian penyakit degeneratif, overweight merupakan suatu 
fenomena yang terjadi akibat ketidakseimbangan antara energi yang digunakan untuk 
melakukan kegiatan aktivitas fisik sehingga kegemukan yang tidak diatas akan berkembang 
menjadi obesitas.2 
Angka prevalensi obesitas di Indonesia menunjukkan angka yang cukup 
mengkhawatirkan. Berdasarkan data SUSENAS tahun 2004, prevalensi obesitas  pada anak 
telah mencapai 11%. Dan berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar (Riskedas) tahun 2007, 
prevalensi obesitas pada penduduk berusia > 15 tahun adalah 10,3% terdiri dari laki-laki 
13,9% dan perempuan 23,8%, sedangkan untuk hasil Riskesdas tahun 2010 menunjukkan 
prevalensi Obesitas pada usia 13-15 tahun 16-18 tahun berturut-turut sebesar 2,5% dan 1,4% 
secara nasional.4 
Beberapa faktor yang menyebabkan terjadinya overweight dan obesitas, antara lain 
sosial ekonomi yang mempengaruhi pola konsumsi, dimana remaja yang berasal dari keluarga 
ekonomi tinggi, cenderung mengkonsumsi makanan yang berkadar lemak tinggi. Secara 
singkat, overweight dan obesitas disebabkan oleh ketidakseimbangan antara asupan energi 
dengan energi yang digunakan.Selain itu faktor yang mempengaruhi overweight dan obesitas, 
adalah umur, jenis kelamin, tingkat sosial ekonomi, faktor lingkungan, aktivitas fisik, 
kebiasaan makan dan faktor neuropsikologikserta faktor genetika.5 
Perlu dilakukan pencegahan sejak dini untuk mengurangi tingkat prevalensi dan dalam 
rangka menciptakan sumber daya manusia yang lebih baik. Pendidikan khususnya tentang 
kesehatan merupakan upaya yang sangat penting sebagai tahap awal dalam mengubah 
perilaku seseorang atau masyarakat untuk menuju perilaku hidup sehat dan meningkatkan 
aktivitas fisik berupa gerak tubuh serta menerapkan tidur yang cukup. Pendidikan kesehatan 
yang dilakukan pada usia dini merupakan upaya strategis dari sisi manfaat jangka pendek 
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maupun jangka panjang. Pencegahan overweight dan obesitas sebaiknya dimulai sejak anak - 
anak hingga remaja. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Perbedaan aktivitas fisik dan 
durasi tidur pada penderita overweight dan obesitas mahasiswa angkatan 2013 tahun 2014. 
 
BAHAN DAN METODE 
Penelitian ini dilakukan di Universitas Hasanuddin. Penelitian dilakukan pada 
bulanJanuari - April 2014.Desain penelitian ini adalah survey analitik dengan rancangan  
cross sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh Mahasiswa Universitas 
Hasanuddin Overweight dan Obesitas angkatan 2013 yang berjumlah 411 orang.Sampel 
didapatkan dengan menggunakan teknik purposive sampling.Data primer meliputiIdentitas 
reponden, tinggi badan, berat badan, aktivitas fisik yang diperoleh melalui kuesioner recall 
activity 1x 24 jam, dan durasi tidur menggunakan kuesioner recall durasi tidur 1 x 24 
jam.Data sekunder berupa gambaran umum Universitas Hasanuddin dan jumlah mahasiswa. 
Untuk analisis data dilakukan uji statistik menggunakan program SPSS. Analisis data 
menggunakan analisis univariat dan bivariat dengan menggunakan tabel distribusi frekuensi 
dari variabel yang diteliti.Meliputiaktivitas fisik dan durasi tidur.Uji yang digunakan pada 
analisis bivariat adalah Uji mann whitney, dengan taraf signifikansi 0,05. Data yang sudah 




Tabel 1menunjukkan bahwa karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin sebagian 
besar berjenis kelamin laki-laki sebanyak 39 responden (59,2%), sedangkan perempuan 
sebanyak 32 responden (40,8%). Karakteristik umur responden menunjukkan bahwa 
responden dengan status gizi overweight dan obesitas paling banyak berumur 19 tahun yaitu 
36 responden (50,7%) dan yang berumur 18 tahun sebanyak 32 responden (45,1%). 
Berdasarkan fakultas responden, paling banyak mahasiswa overweight dan obesitas 
ditemukan di fakultas teknik sebanyak 15 orang (21,1%), kemudian Fakultas kedokteran 11 
orang (15,5%), dan fakultas hukum sebanyak 11 orang (11,3%). 
Tabel 2 tinjauan tentang olahraga menunjukkan kebiasan olahraga secara rutin 
dilakukan oleh responden sebanyak 64 orang (90,1%) dan tidak melakukan olahraga sebanyak 
7 orang (9,9%), dengan frekuensi olah raga 1kali seminggu sebanyak 25 orang (39,1%), lama 
kegiatan olah raga 10 – 30 menit sebanyak 23 orang (35,9%), dengan jenis olah raga yang 
dilakukan adalah jalan kaki sebanyak 34 orang (53,1%), sebagian besar responden jarang 
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melakukan kegiatan pendinginan setelah olahraga sebanyak 26 orang (40,6%), dan jika 
melakukan pendinginan responden membutuhkan waktu < 5 menit sebanyak 26 orang 
(40,6%), dan frekuansi denyut jantung dan pernafasan selama olahraga sangat cepat dan nafas 
memburu serta mengeluarkan banyak keringat sebanyak 29 orang (45,3%). 
Analisis Univariat 
Tabel 3 menunjukkan bahwa aktivitas fisik pada hari kuliah tergolong ringan sebanyak 
51 orang (71,8%), dan responden obesitas paling banyak memiliki aktivitas ringan sebanyak 
39 orang (79,6%) dari pada responden overweight sebanyak 12 orang (54,4%), sedangkan 
aktivitas fisik pada hari libur lebih banyak melakukan aktivitas fisik ringan sebanyak 51 orang 
(71,8%), dan responden yang paling banyak melakukan aktivitas fisik ringan pada hari libur 
adalah obesitas sebanyak 46 orang (93,9%) dari pada overweight sebanyak 16 orang (72,7%). 
Sedangkan untuk durasi tidur pada hari kuliah pada umumnya reponden overweight lebih 
banyak yang memiliki durasi tidur normal yaitu 6 – 8 ½ jam sebanyak 15 orang (68,2%) dan 
durasi tidur yang tidak normal paling banyak pada reponden obesitas sebanyak 25 orang 
(51%), durasi tidur pada hari libur paling banyak tidak normal sebanyak 36 orang (50,7%) , 
durasi tidur normal pada hari libur paling banyak pada responden obesitas sebanyak 25 orang 
(51%) dari pada responden overweight sebanyak 10 orang (45,4%). 
Tabel 4 menunjukkan bahwa setelah dilakukan uji mann whitney, dimana hasilnya 
menunjukkan bahwa ada perbedaan bermaknaaktivita fisik yang dilakukan pada hari kuliah 
pada penderita overweight dan obesitas yang ditunjukkan dengan nilai (p=0,041)dan terdapat 
pula perbedaan bermakna aktivitas fisik yang dilakukan pada hari libur yang ditunjukkan 
dengan nilai (p=0,015)Sedangkan untuk Durasi tidursetelah dilakukan uji mann whitney, 
dimana hasilnya menunjukkan bahwa ada perbedaan bermakna durasi tidur  pada hari kuliah 
yang ditunjukkan dengan nilai (p=0,0,42)dan durasi tidur pada hari libur tidak ada perbedaan 
bermakna yang ditunjukkan dengan nilai (p=0,195). 
Analisis Bivariat 
Tabel 5 menunjukkan bahwa responden dengan status gizi lebih terbagi atas 2 
klasifikasi, yaitu responden dengan status gizi overweight (31%) dan obesitas (69%). Dengan 
persentase responden overweight dan obesitas terbanyak berjenis kelamin perempuan 
sebanyak 13 responden (59,1%) sedangkan laki - laki sebanyak 9 responden (40,9%). Dan 
untuk responden yang berstatus gizi obesitas, laki-laki sejumlah 29 responden (59.2%) dan 






Pada penelitian ini status overweigt dan obesitas paling banyak terdapat pada 
kelompok usia 19 tahun. Hal ini juga sesuai dengan hasil penelitian Simatupang MRyang 
mengatakan bahwa overweight dan obesitas cenderung terjadi pada usia 11 – 19 tahun.6 
Berdasarkan data distribusi responden pada penelitian ini yang sebagian besar berjenis 
kelamin laki-laki sebanyak 38 responden (53,5%), sedangkan perempuan sebanyak 24 
responden (46.5%).Jenis kelamin merupakan faktor internal yang menentukan kebutuhan gizi 
sehingga ada hubungan antara jenis kelamin dengan status gizi. Menurut  Worthington, anak 
perempuan biasanya lebih memperhatikan penampilan sehingga seringkali membatasi 
makanannya, selain itu anak perempuan juga mempunyai kemampuan makan dan aktifitas 
fisik yang lebih rendah dari anak laki laki.7Hal tersebut sesuai pula dengan analisis bivariat  
antara status gizi dan jenis kelamin pada penelitian ini, yang digambarkan pada tabel 4.7, 
dimana untuk status gizi obesitasterbanyak terdapat pada jenis kelamin laki-laki74,4% dan 
perempuan 62,5%. sedangkan responden yang berstatus gizi overweight terbanyak pada jenis 
kelamin perempuan 37,5% dan perempuan 25,6%.8 
Hal ini sejalan dengan Laporan Nasional Riskesdas pada tahun 2013 yang 
menunjukkan bahwa prevalensi nasional gizi lebih  IMT > 25 pada penduduk umur > 18 
tahun berdasarkan jenis kelamin yaitu laki-laki 19,7%, dan perempuan 32,9%.8 Sedangkan 
menurut Laporan Provinsi Sulawesi Selatan (Riskesdas 2010) pada kelompok umur yang 
sama, prevalensi berat badan lebih pada laki-laki 7,8% dan pada perempuan 13,9%. Riskesdas 
2007 juga menunjukkan hasil yang sama dimana masalah kegemukan pada usia >18 tahun 
untuk jenis kelamin laki-laki sebesar 13,9% dan perempuan 15,5%.4 
Aktivitas Fisik Responden 
Aktivitas fisik adalah hal yang dianjurkan terhadap setiap orang untuk 
mempertahankan dan meningkatkan kesegaran tubuh.Aktivitas fisik berguna untuk 
melancarkan peredaran darah dan membakar kalori. Hasil penelitian mengenai aktivitas fisik 
yang dilakukan oleh penderita overweight dan obesitas menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden melakukan aktivitas fisik ringan, terutama yang status gizi obesitas, penilaian 
aktivitas fisik berdasarkan perhitungan menggunakan metode METs baik pada masa kuliah 
maupun pada masa liburan. 
Menurun dan rendahnya tingkat aktivitas fisik dipercaya sebagai salah satu hal yang 
menyebabkan obesitas.Tren kesehatan terkini juga menunjukkan prevalensi obesitas 
meningkat bersamaan dengan meningkatnya perilaku sedentary dan berkurangnya aktivitas 
fisik5, Kelebihan berat badan memiliki kaitan dengan menggunakan teknologi informasi dan 
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komunikasi (ICT).Peningkatan penggunaan ICT mungkin salah satu faktor yang menjelaskan 
peningkatan prevalensi kegemukan dan obesitas di tingkat populasi, setidaknya pada remaja 
perempuan.9 Perilaku sedentarian cenderung terus meluas dalam masyarakat berteknologi 
maju.Dari hasil uji mann whitneydiperoleh bahwa terdapat perbedaan antara aktivitas fisik 
pada hari kuliah responden overweight dan obesitas, dan paling banyak melakukan aktivitas 
ringan pada hari kuliah yaitu responden obesitas, banyak hal yang mempengaruhi perbedaan 
ini, salah satunya ialah reponden obesitas lebih malas bergerak, dan akibat kelebihan lemak 
tubuh sehngga jika bergerak berlebihan akan terasa cepat sesak. Pada hasil uji mann 
whitneyuntuk aktivitas fisik pada hari libur terdapat perbedaan bermakna antara aktivitas fisik 
pada hari libur responden yang obesitas dan overweight, dan aktivitas ringan pada hari libur 
paling banyak pada responden obesitas hal ini dikarenakan responden obesitas menghabiskan 
waktu untuk bersantai lebih banyak, yaitu berupa nonton, duduk santai atau bermain 
game.Hasil ini sesuai dengan hasil penelitian Sartika Surya aktivitas fisik ringan lebih banyak 
pada obesitas.10 
Durasi Tidur Responden 
Durasi tidur berperan dalam mengatur metabolism hormon leptin dan ghrelin, jika 
durasi tidur kurang dari 6 jam maka akan mengakibatkan menurunnya hormone leptin bahkan 
dapat membuat seseorang resistensi terhadap leptin dan dapat meningkatkan hormon ghrelin 
yang memicu nafsu makan yang berlebihan, sedangkan jika durasi tidur lebih dari 8 ½ jam 
maka akan meningkatkan nafsu makan berupa konsumsi energi yang berlebihan.  
Hasil uji mann whitney diperolah bahwa terdapat perbedaan signifikan antara durasi 
tidur di hari kuliah pada responden overweight dan obesitas, penelitian ini sesuai dengan 
penelitian Richad Lowry mengemukakan bahwa ada hubungan bermakna antara durasi tidur 
panjang maupun pendek  dengan kejadian obesitas, penelitian ini juga di dukung olehJean 
Philipe Chaput yang mengatakan bahwa durasi tidur pendek berbanding lurus dengan 
kenaikan berat badan,11 dan Angels Mey Reldo juga menggambarkan bahwa anak remaja 
yang memiliki IMT lebih dari 25.12 Durasi tidur pendek disebabkan karena kesibukan kuliah 
dan tumpukan tugas dan laporan. Berdasarkan hasil uji mann whitney pada durasi tidur di hari 
libur, pada penderita obesitas dan overweigh menunjukkan tidak ada perbedaan bermakna 
antara durasi tidur di hari libur antara penderita overweight dan obesitas, hal ini dikarenakan 
sebagian besar responden memilih menghabiskan hari libur dengan tidur karena kesibukan 
kuliah dan mengerjakan tugas dan laporan yang menyebabkan banyak responden mengalami 
durasi tidur yang pendek pada masa kuliah sehingga memilih untuk menghabiskan waktu 
libur dengan bersantai dan tidur. 
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Responden overweight cenderung memiliki durasi tidur yang normal dari pada 
responden yang obesitas, hal ini karena aktivitas fisik responden overweight lebih banyak 
sehingga responden overweight memiliki tingkat kelelahan yang berbeda dengan dengan 
penderita obesitas sehingga durasi tidur responden overweight lebih teratur, berbeda dengan 
responden yang obesitas yang memiliki aktivitas fisik yang kurang pada siang hari yang 
mengakibatkan insomnia pada malam hari atau rasa malas yang berlebihan sehingga 
menyebabkan tubuh selalu mengantuk dan ingin menghabiskan waktu untuk tidur. 
Pada hari libur durasi tidur lebih panjang terdapat pada penderita overweight, berbeda 
30 menit dari pada penderita obesitas akan tetapi secara keseluruhan durasi tidur lebih 
panjang terjadi pada hari minggu hal ini di karenakan sebagian besar responden 
memanfaatkan hari libur untuk beristirahat berupa tidur dan bersantai menghilangkan stress 
karena tugas dan laporan yang berlebihan yang di selesaikan pada hari kuliah. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Sebagian besar responden memiliki aktivitas fisik ringan, dan aktivitas fisik ringan 
lebih banyak pada responden obesitas baik pada hari kuliah maupun hari libur.Berdasarkan uji 
mann whitney Ada perbedaan signifikan pada aktivitas fisik di hari kuliah pada penderita 
overweight dan obesitas dengan nilai p=0,041dan Ada pula perbedaan signifikan aktivitas 
fisik di hari libur pada penderita overweight dan obesitas dengan nilai p=0,015 edangkan pada 
durasi tidur Sebagian besar responden yang memilliki durasi tidur normal, dan durasi tidur 
normal lebih banyak pada penderita overweight dari pada obesitas.berdasarkan hasil uji mann 
whitneyada perbedaan signifikan  durasi tidur di hari kuliah pada penderita overweight dan 
obesitas dengan nilai p=0,042 sedangkan pada hari libur tidak ada perbedaan signifikan 
dengan nilai p=0,195. 
Untuk mahasiswa memperbanyak aktivitas fisik yang melibatkan gerak tubuh yang 
optimal serta merepkan durasi tidur normal yaitu 6 – 8 ½ jam. Dan untuk peneliti selanjutnya 
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Tabel 1. Distribusi Responden BerdasarkanKarakteristikMahasiswa Universitas 
Hasanuddin Angkatan 2013 tahun 2014 



































































Total 71 100 
Sumber : Data Primer, 2014 
Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Tinjauan tentang olahraga pada Mahasiswa 
Overweight dan Obesitas angkatan 2013 tahun 2014 
Tinjauan tentang olah raga N % 










1 – 2x seminggu 













Durasi Kegiatan olahraga 
< 15 menit 






























Frekuensi pendinginan setalah olahraga 
Sering 
Jarang 
Kadang - Kadang 













5 – 10 menit 














Frekuensi denyut jantung dan pernafasan 
Tidak ada perubahan 
Sedikit meningkat 
Sedang/ cukup di sertai keringat 












Alasan tidak melakukan olahraga 
Tidak suka 







Total  71 100 
Sumber : Data Primer, 2014 
Tabel 3. Distribusi Responden Aktivitas Fisik dan Durasi Tidur yang dilakukan pada 
Hari kuliah dan Hari Libur Penderita Overweight dan Obesitas Mahasiswa 
Universitas Hasanuddin Angkatan 2013 Tahun 2014 
Variabel 
Overweight Obesitas 
n % n % 
Aktivitas Fisik hari kuliah     
Ringan  12 54,4 39 79,6 
Sedang 10 45,4 10 20,4 
Aktivitas fisik hari libur     
Ringan  16 72,7 46 93,9 
Sedang 6 27,3 3 6,1 
Durasi Tidur hari kuliah     
Normal 15 68,2 24 49,0 
Tidak Normal 7 31,8 25 51,0 
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Durasi tidur hari libur     
Normal 10 45,5 25 51,0 
Tidak normal 12 54,4 24 49,0 
Total  22 100 49 100 
Sumber : Data Primer, 2014 
Tabel 4. Perbedaan Rata rata aktivitas fisik dan durasi tidur yang dilakukan pada hari 
kuliah dan hari libur penderita overweight dan obesitas  Mahasiswa 
Universitas Hasanuddin Angkatan 2013 tahun 2014 
Sumber: Data primer, 2014 
 
 
Tabel 5. Distribusi Responden Berdasarkan Status Gizi 
Jenis Kelamin 
Status Gizi Total 
Overweight % Obesitas % n % 
Laki-laki 9 40,9 29 59,2 39 53,5 
Perempuan 13 59,1 20 40,8 32 46,5 
Total 22 100 49 36,4 55 100 
Sumber : Data primer, 2014 
 
Variabel Min Max Median SD p 
Aktivitas fisik hari kuliah      
Overweight 1,40 4,50 2,80 0,83 
0,041 
Obesitas 1,10 3,90 2,30 0,74 
Aktivitas fisik hari libur      
Overweight 1,20 3,90 2,60 0,70 
0,015 
Obesitas 1,10 3,30 2,20 0,64 
Durasi tidur hari kuliah      
Overweight 2,30 8,30 7 1,85 
0,042 
Obesitas 2,30 9,00 6 1,53 
Durasi tidur hari libur      
Overweight 4,00 10,00 7,5 1,73 
0,195 
Obesitas 2,00 9,30 7 1,75 
